
































La	millor	manera	de	 córrer	 és	 la	 forma	més	 “natural”	 i	 “personal”	 adaptada	 a	 la	
nostra	pròpia	morfologia	i	condició	física	general.	Es	poden	millorar,	si	cal,	punts	
























patir	 alguna	 lesió.	 A	més,	 el	 tipus	 de	 roba,	 la	 posició	 del	 cos	mentre	 es	 practica	





















































Altres	 conceptes	 importants	 relacionats	 amb	 la	 gambada	 són	 la	 freqüència	 de	
gambada	o	cadència	i	la	longitud	de	gambada.	
	






La	 longitud	 de	 gambada	 està	 determinada	 per	 la	 velocitat:	 com	 més	 velocitat,	
major	és	la	longitud	de	gambada,	així	com	la	freqüència	de	gambada.	Per	exemple,	
la	longitud	de	gambada	d’un	corredor	d'elit	que	corre	a	3	min/km	està	entre	1,60	i	










que	 la	 longitud	del	pas	varia	d’una	persona	a	una	altra,	per	conèixer	 la	distància	




hem	 caminat	 o	 que	 hem	 corregut	 entre	 el	 nombre	 de	 passos	 que	 mostra	 el	
podòmetre.	El	resultat	és	la	longitud	de	gambada.	
	

















un	 resultat	 aproximat.	 Aquest	 mètode	 no	 és	 el	 més	 precís	 per	 determinar	 la	
gambada	d'una	persona.	
Per	trobar	la	longitud	de	la	gambada,	cal	multiplicar	l'alçada	per	0,413,	si	es	tracta	














per	 minut,	 cosa	 no	 gaire	 fàcil	 d'aconseguir,	 però	 que	 amb	 treball	 es	 pot	 anar	
perfeccionant.	Els	velocistes	d'elit	poden	aconseguir	cadències	de	fins	a	300	ppm	
en	els	100	metres	llisos.	En	el	sector	del	running	la	cadència	sol	ser	baixa	(de	140	a	
160	 passos	 per	 minut),	 per	 la	 qual	 cosa	 es	 tendeix	 a	 compensar-la	 amb	 una	
gambada	més	 llarga.	 Una	 gambada	més	 llarga	 fa	 que	 el	 peu	 aterre	molt	 avançat	















Generalment	 es	 fa	 comptant	 les	 vegades	 que	 toquen	 els	 dos	 peus	 a	 terra	 en	 60	
segons	(per	exemple,	180	passos);	també	es	poden	comptar	les	vegades	que	només	
un	peu	toca	a	terra	en	el	mateix	temps,	com	ho	fan	els	productes	Polar	(180/2=90).	
Si	 la	 prova	 es	 fa	 molt	 llarga,	 es	 pot	 fer	 el	 càlcul	 durant	 30	 segons	 i	 després	














Així,	 doncs,	 la	 velocitat	 d'un	 corredor	 està	 determinada	 per	 la	 relació	 entre	














Aquest	 equilibri	 és	 diferent	 segons	 les	 exigències	 de	 l'especialitat,	 perquè	
cadascuna	es	realitza	millor	amb	una	modulació	diferent	de	la	gambada.	
	
Encara	 que	 es	 poden	millorar	 per	 separat,	 és	molt	 complex	millorar	 una	 de	 les	
característiques	 sense	 que	 l'altra	 no	 en	 resulte	 influïda	 de	 manera	 important	 (i	
	 6	
negativa).	 Com	 més	 àmplia	 és	 una	 gambada,	 més	 difícil	 és	 mantenir	 el	 mateix	
número	d'aquestes	per	segon.	I	viceversa.	
	
De	manera	general,	 es	 tendeix	a	pensar	que	un	velocista	de	baixa	alçada	 corre	a	
alta	 freqüència	 i,	per	 contra,	que	un	atleta	alt	ho	 fa	amb	gran	amplitud.	Però,	no	
sempre	 és	 així,	 ja	 que	 cal	 tenir	 en	 compte	 l'amplitud	 relativa	 en	 funció	 de	 la	
longitud	de	cama	o	de	l'alçada.	Per	exemple,	un	atleta	alt	presenta	una	longitud	de	





Els	 desplaçaments	 amb	 gran	 amplitud	 de	 gambada	 requereixen	 un	 gran	











! La	 trepitjada	 “pronadora”	 (o	 “suprapronadora”)	es	caracteritza	perquè	els	





dits	 més	 petits,	 i	 no	 amb	 el	 polze.	 Les	 sabatilles	 es	 desgasten	 més	 pels	
costats	exteriors.	
	















En	 la	 fase	 de	 suport,	 l'acció	 efectiva	 es	 realitza	 per	 a	 la	 translació	 de	 la	 massa	
corporal	 i	 entren	 en	 acció	 els	 diferents	 grups	 musculars	 que	 afavoreixen	 el	
desplaçament.	Aquesta	 fase	consta	al	seu	 torn	de	3	subfases:	 la	 fase	de	recepció-
amortiment,	la	fase	de	recolzament	i	la	fase	d’impulsió.	
	
Una	 variable	 important	 que	 cal	 tenir	 en	 compte	 en	 la	 fase	 de	 recolzament	 és	 el	
temps	de	contacte	del	peu	amb	el	terra.	Aquest	fet	es	relaciona	amb	l'economia	
de	carrera,	és	a	dir,	com	menor	és	el	temps	de	contacte	amb	el	terra,	més	eficient	













deformar	 la	 nostra	 postura	 amb	 l'impacte	 i	 poder	 retornar	 tota	 l'energia	 que	 es	






lliure	 entra	 en	 contacte	 amb	 el	 terra,	 per	 davant	 del	 centre	 de	 gravetat	 (CG)	 de	
l'atleta,	 fins	 que	 els	 malucs	 (o	 el	 CG)	 se	 situen	 tot	 just	 damunt	 del	 punt	 de	










En	 la	 carrera	de	velocitat,	 el	 contacte	del	peu	es	 fa	amb	 la	part	anterior	del	peu.	

























































3)	 Impulsió:	 Una	 vegada	 que	 el	 centre	 de	 gravetat	 sobrepassa	 la	 perpendicular	




Al	 final	 d'aquesta	 subfase	 s'observa	 la	 màxima	 extensió	 de	 la	 cama	 de	 suport	
(sense	arribar	al	bloqueig	del	genoll).	És	la	fase	positiva	en	què	es	genera	velocitat.	
És	 fonamental	 una	 bona	 col·locació	 dels	 malucs,	 mitjançant	 el	 treball	 dels	




són	 la	 triple	 extensió	 de	 turmell,	 genoll	 i	 malucs.	 Els	 tres	 moviments	 són	

































Com	més	 gran	 siga	 la	 velocitat,	 major	 serà	 l’angle	 de	 tàndem.	 A	 velocitats	 més	
lentes	 l'angle	s'aproxima	a	45°,	mentre	que	a	velocitats	altes	 i	amb	manteniment	





! Empènyer	 més	 horitzontalment	 que	 verticalment,	 perquè	 la	 nostra	 fase	
posterior	de	vol	siga	més	plana.	
! Augmentar	 la	 participació	 dels	 músculs	 dels	 malucs,	 músculs	 grans	 amb	
gran	capacitat	de	generar	força.	
	
La	 fase	 de	 vol	 és	 una	 fase	 de	 transició,	 entre	 la	 fase	 d'impuls	 i	 la	 de	
contacte/amortiment.	
	

















d’esprint.	 Si	 relaxar	 la	 musculatura	 quan	 s’està	 aturat	 és	 molt	 difícil,	 fer-ho	 en	
intervals	de	temps	mínims	(mil·lèsimes	de	segon)	és	ja	una	tasca	molt	complicada.	
	
El	 CG	 ha	 de	 seguir	 una	 trajectòria	 paral·lela	 al	 terra	 amb	 la	 mínima	 oscil·lació	
possible.	En	els	bons	atletes,	la	diferència	entre	la	màxima	i	la	mínima	altura	del	CG	
(en	relació	amb	la	pista)	en	cada	gambada	no	supera	els	4-5	centímetres.	Com	més	
















La	 velocitat	 del	 CG	 durant	 la	 gambada	 disminueix	 durant	 la	 fase	 de	 vol	 i	 pot	
























La	 funció	 dels	 braços	 consisteix	 a	 coordinar	 els	 seus	 moviments	 amb	 les	
extremitats	 inferiors	 equilibrant-los	 de	 manera	 rítmica.	 Els	 braços	 solen	 estar	
flexionats	en	un	angle	que	oscil·la	entre	els	80	i	100	graus	aproximadament.	
	
Els	 braços	 són	 els	 elements	 que	 ens	 ajuden	 a	 impulsar-nos	 cap	 endavant.	 Si	
intenteu,	 per	 exemple,	 córrer	 amb	 els	 braços	 lligats	 a	 l'esquena	 observareu	 la	
importància	que	tenen	durant	la	carrera.	
	
Un	 estudi	 realitzat	 a	 la	 Universitat	 de	 Peen	 State	 concloïa	 que	 els	 corredors	
necessiten	un	4%	més	d'oxigen	per	córrer	a	la	mateixa	velocitat	si	no	utilitzen	els	
braços,	 cosa	 que	 ens	 diu	 que	 aquests	 ajuden,	 a	 més	 de	 mantenir	 l'equilibri,	 a	
augmentar	la	velocitat	i	sobretot	a	conservar	l'energia.	
	
La	 posició	 dels	 braços	 és	 important.	Han	 d'estar	 solts	 des	 dels	muscles,	 amb	 els	
avantbraços	en	paral·lel,	entre	la	cintura	i	el	pit,	amb	els	colzes	desbloquejats	i	una	
mica	apartats	del	 cos.	S’ha	de	 tenir	en	compte	que	si	portem	els	braços	elevats	 i	
tibants	es	produeix	fatiga	muscular	i	els	nostres	muscles	patiran.	Així	mateix,	si	els	
braços	 estan	 baixos,	 ens	 inclinem	 excessivament	 cap	 endavant	 i	 això	 fa	 que	 la	
nostra	gambada	no	siga	l'adequada,	a	més	de	tenir	un	excessiu	rebot.	
	


















Les	mans	han	d'estar	 soltes,	 amb	 relaxació	de	 canells	 i	 punys.	No	 s’ha	de	 córrer	
amb	els	punys	tancats	ni	amb	els	dits	totalment	estesos.	
	
La	 posició	 del	 tronc:	 Ha	 de	 facilitar	 el	 moviment	 de	 les	 extremitats.	 S'ha	 de	






















Això	 depèn	 de	 les	 característiques	 físiques	 (força,	 resistència),	 de	 la	 constitució	
corporal	(pes,	altura,	etc.)	i	del	grau	d'entrenament	de	l’esportista.	
	
En	 la	 tècnica	pendular,	més	deficient,	 el	 genoll	de	 la	 cama	 lliure	 flexiona	poc	 i	 el	
peu	passa	de	darrere	cap	endavant	com	un	pèndol;	en	la	circular,	en	canvi,	el	peu	
de	la	cama	lliure	fa	una	espècie	de	pedaleig	guiat	pel	genoll	durant	la	fase	aèria,	i	
entra	 en	 contacte	 amb	 el	 terra	 directament	 amb	 una	 força	 de	 davant	 cap	
endarrere.		
	
Els	 velocistes	 exerceixen	 l'impuls	 a	 tal	 velocitat	 que	 el	 procés	 de	 gambada	 se	
centra,	en	major	mesura,	en	la	fase	tercera	o	fase	d'impuls.	Així,	és	bastant	visual	
veure	els	velocistes	inclinats	cap	endavant	corrent	com	si	anaren	pràcticament	de	
puntetes,	 ja	 que	 van	 a	 tal	 velocitat	 que	 les	 forces	 es	 tradueixen	 en	 impuls	 quasi	
instantàniament	per	donar-li	la	intensitat	de	carrera	que	necessiten.		
	





La	 carrera	de	 cicle	 anterior	 suposa	que	 en	 el	moment	 en	què	peu	pren	 contacte	
amb	el	terra,	el	genoll	de	la	cama	lliure	queda	situat	de	forma	alineada	o	per	davant	
de	 la	 cama	de	 suport.	En	 la	 carrera	de	 cicle	posterior,	 el	 genoll	de	 la	 cama	 lliure	
queda	darrere	de	la	cama	de	suport.	
	
























Braceig	 inadequat.	 El	 braceig	 és	 vital	 per	 donar	 fluïdesa	 a	 la	 gambada.	 Un	mal	
braceig	amb	les	mans	i	els	muscles	rígids	genera	un	desgast	energètic	 important.	








La	 caiguda	 del	 maluc	 cap	 al	 costat	 de	 la	 cama	 que	 està	 en	 l'aire	 durant	 la	




mala	 tècnica	 de	 respiració	 quan	 s’està	 corrent.	 És	 vital	 dominar	 la	 tècnica	 de	




amb	 inspiracions	 llargues	 i	 amb	 dosis	 moderades	 d'aire,	 és	 a	 dir,	 inhalar	
pausadament	 de	 3	 a	 4	 segons	 i	 exhalar	 3	 segons;	 també	 es	 pot	 practicar	 per	
































































Un	punt	clau	és	que	 l'hàbit	motor	de	 la	 carrera	no	s'ensenya,	perquè	 l'alumne	 ja	
sap	 córrer,	 però	 es	 perfecciona,	 i	 el	 professor	 es	 fonamenta	 en	 els	 exercicis	
específics	 i	 bàsics	 de	 tècnica	 de	 carrera	 per	 aconseguir	 un	 nivell	 de	 realització	
superior.	
	
Els	 exercicis	 per	 a	 l'aprenentatge	 s'han	 de	 fer	 sense	 fatiga,	 amb	 recuperacions	
totals;	per	augmentar	el	rendiment,	però,	si	cal	entrenar	amb	fatiga	per	imitar	les	
situacions	que	 l'atleta	es	 trobarà	en	 la	competició.	Els	exercicis,	a	més,	 també	cal	
fer-los	 durant	 els	 escalfaments	 o	 les	 sessions	 específiques	 amb	 objectius	 de	
condició	física	general	i	dirigits	a	la	millora	tant	del	gest	global	com	de	l’analític.	
	
No	 s'han	 d'utilitzar	 explicacions	 llargues	 i	 profundes,	 sinó	 argumentar	 els	




acció	 conjunta	 del	 sistema	 nerviós	 sobre	 el	 conjunt	 corporal	 per	 aconseguir	















































A	part	d'entrenar	 la	 força	específica	 reactiva	per	millorar	el	 temps	de	contacte,	 i	



















utilitzar	 un	 metrònom	 o	 seguir	 el	 ritme	 d’una	 cançó	 que	 coincidisca	 amb	 la	
freqüència	de	gambada	desitjada.		
	
Altres	 opcions	 són	 realitzar	 sèries	 i	 carreres	 curtes	 en	 pendent	 (l'augment	 de	
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respiración”,	 disponible	 en:	 http://blog.running.decathlon.es/8/tecnica-
basica-de-carrera-biomecanica-abdomen-yrespiracion	in	elite	distance.	
